Dzfecieca ziesé = jak sobie z nig raczic?

Ztosc to tylko jedna z emocji, ktora towarzyszy nam w codziennym zyciu. Zarowno odczuwanie jej jak
i wyrazanie jest jak najbardziej potrzebne, pozyteczne i normalne. Wybuchy ztosci spetniajg funkcje
komunikacyjna, nie sg intencjonalnymi zachowaniami dziecka. Swiadcza o tym, ze jego potrzeby sa
niezaspokojone, ze sobie z czyms$ nie radzi. Nam dorostym ciezko jest zmierzy¢ sie z dzieciecy ztoscig,
poniewaz najczesciej jest wyrazana gwattownie i spontanicznie. Najtrudniej jest wtedy, gdy spotyka sie ona
z naszg ztosScig. Jednak dziecko nie nauczy sie prawidtowego radzenia sobie z emocjami bez pomocy waznej
dla niego bliskiej mu osoby. Jesli nauczymy je, ze ztos¢ jest zfa, to nie bedzie jej okazywac, tylko kumulowacd
w sobie. Sg takie dzieci, a potem dorosli, ktorzy twierdzg, ze nigdy sie nie ztoszczg. Ttumienie ztosci, brak
przyzwolenia na jej wyrazanie moze doprowadzi¢ do tego, ze kiedy doswiadczaja frustracji odczuwajg objawy
somatyczne, na przyktad boli ich brzuch albo gtowa. Sg dzieci, ktére majg sktonnos¢ do czestych wybuchdéw
ztosci, jak sie czesto dorostym wydaje z zupetnie btahych powoddéw. Inne ztoszczg sie duzo rzadziej. Wiele
zalezy od temperamentu. Ztos¢ nie dopada nas nagle i nie bierze sie nie wiadomo skad. Warto zastanowié
sie nad jej przyczyng, tzn. jakie sytuacje powodujg u dzieci rozdraznienie, czy zdenerwowanie i doprowadzaja
do eskalacji emoc;ji.
Przeanalizujmy, czy my jako dorosli nie prowokujemy czesto napaddéw ztosci u naszych
pociech. Zachowania dzieci czesto wynikajg z nieprecyzyjnego stawiania przez nas granic

oraz z braku konsekwencji. Zdarza sie, ze zabraniamy réinych rzeczy, ktére naszym

dzieciom wecale nie szkodzg, czy zmuszamy do innych, ktdre nie majg znaczenia. Czesto
okazuje sie, ze mozemy co$ odpuscié, zrobié inaczej. Dzieci muszg wiedzie¢, czego sie od nich oczekuje, jak
daleko mogg sie posungc i co sie stanie, gdy przekroczg ustalone granice.

Okazmy swoje zrozumienie i akceptacje dla wyrazanych przez dziecko emocji. Zapytajmy, jak mozemy
poméc. Czy chciatoby sie przytulié, porozmawiaé, a moze potrzebuje ochtong¢ w samotnosci. Rozmowa
powinna mie¢ charakter wyjasniajgcy. Powstrzymajmy sie od obwiniania i oceniania.

Jesli dziecko jest zamkniete w sobie, ttumi emocje, ma problem z odreagowaniem negatywnych
uczué, trudno mu rozmawiac na ten temat, zacheé¢my je do wyrazenia ztosci na papierze poprzez rysunek.
Moze narysowacé jak wyobraza sobie te emocje, albo z czym mu sie kojarzy np. ze zwierzeciem, zjawiskiem
pogodowym, kolorem itp.

Wazne jest, aby potrafito roztadowaé napiecie w sposdb nieagresywny, akceptowany spotecznie.
Kazdy sposéb jest dobry o ile nie rani innych. Kumulujgce sie napiecie mozna réwniez roztadowac poprzez

aktywnos¢ fizyczng, darcie kartek, uderzanie w poduszke, krzyk itp. Warto zwrdci¢ jednak uwage, ze takie




zachowania nie rozwigzg problemu, tylko chwilowo polepszg sytuacje obnizajgc napiecie, pozwalajgc poczuc
sie przez pewien czas lepiej.

Dawajmy jako dorosli odpowiedni przyktad, uczmy modwienia o swoich uczuciach. Wspierajmy
dziecko w ich prawidtowym rozpoznawaniu, nazywaniu i wyrazaniu. Towarzyszmy mu w przezywaniu ztosci,
podobnie jak i innych emocji, nie zostawiajmy go samego. Dajmy przestrzent do opowiedzenia co takiego sie
wydarzyto, ze jest zdenerwowane. Nazwijmy stowami to, czego doswiadcza. Uczmy w jaki sposéb mozna
reagowac w sytuacjach trudnych oraz w momentach stabosci. Upewnijmy sie, ze dziecko zna sposoby na
roztadowanie napiecia. Wie, co powinno zrobi¢, zeby sie tak dtuzej nie ztosci¢. Chcemy przeciez nauczy¢ je
samodzielnego radzenia sobie z wlasnymi emocjami. Pozostaje jeszcze kwestia natezenia emocji. Mozemy
dziecku uswiadamiac, ze dana reakcja jest adekwatna w okreslonej sytuacji, a w innej nadmierna.

Rozmawiajmy z dzie¢mi réwniez o tym, co u nas wywotuje ztos¢, méwmy o
swoich potrzebach. Majac takg $wiadomos¢ beda wiedziaty, czego nie tolerujemy i co
nas wyprowadza z réwnowagi. Nauczymy je w ten sposdb empatii wobec uczuc

innych oraz umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania prawidtowych relacji

spotecznych.

Uczmy jaka jest rdznica pomiedzy ztoscig a agresjg. Tego, ze odczuwanie ztosci jest witasciwe,
zachowania agresywne nie. Tego, ze jak sie na kims$ wytaduje ztos¢ to trzeba za to przeprosié. Ttumaczmy, ze
tak jak pozostate emocje zto$¢ nie trwa wiecznie, po pewnym czasie przemija, mozna nad nig zapanowac.

Whtasciwa edukacja doprowadzi do prawidtowego rozwoju emocjonalnego naszych dzieci.
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Zapraszamy do umawiania sie:

e Btonie: sekretariat@zpppblonie.pl, tel 22 725 46 11,
e Blizne Jasiinskiego: sekretariat blizne@zpppblonie.pl, tel: 22 722 05 70

e Dziekandw Lesny: sekretariat _dziekanow@zpppblonie.pl, tel: 22 751 57 86

W okresie pandemii mozliwe sg konsultacje telefoniczne i przez Skype, Zoom.

W OKRESIE PANDEMII
Wszystkie Poradnie Zespotu Poradni Psychologiczno — Pedagogicznych
sg dla was otwarte w godzinach 8-16

Zespot Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych Powiatu Warszawskiego Zachodniego
Poradnia Psychologiczo — Pedagogiczna w Btoniu, ul. Pitsudskiego 10A, 05-870 Blonie
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